
خود واقعی چیست؟  ��
در تعریف خــود واقعــی می تــوان گفت تصــور واقعــی ما از 
خودمان است. چیزی که الان هســتیم و حاصل تجربه ها و 
رویداد های زندگی ماست. خود واقعی شامل تمامی نقاط 
قوت و ضعف فعلی ماســت. به طور مثال، مــن دختری 25 
ساله با تحصیلات دیپلم، کارمند، دارای قد 150، مهربان، 
ناتوان در »نه گفتن«، مستعد افسردگی و مشتاق برای کمک 
به دیگران هستم. این ها مجموعه ای از ویژگی ها و صفاتی 
است که در من وجود دارد. چه آن ها را دوست داشته باشم، 

چه نداشته باشم.

توصیه هایی برای شناخت خود واقعی مان ��
ــود واقــعــی مان  بـــرای شناختن خ

مــی تــوانــیــم از مــهــارت های 
خودآگاهی کمک بگیریم. 

مــی توانیم از دوســتــان 
ــان  ــای ــن ــک و آش ــزدیـ نـ
بخواهیم ما را توصیف 
ــات  ــف ــه ص ــ ــد و ب ــن ــن ک

ــیــان  ــی کـــه ب ــرک ــت ــش  م
ــی کــنــنــد، فــکــر کنیم.  م

مهارت خود آگاهی، مهارت 
ــور که  ــت و هــمــان ط مهمی اس

از اسمش پیداست به ما کمک می 
کند خود را بهتر بشناسیم و در ادامــه آن، به 

شناخت از دیگران برسیم و بتوانیم ارتباط سالمی 
با اطرافیان خود برقرار کنیم. برای شناخت خود 

واقعی تان می توانید:
* به نقاط قوت خود بیندیشید و آن ها را یادداشت کنید.

* به ضعف های خود بیندیشــید و آن ها را یادداشــت 
کنید.

* مهم ترین ایراد خود را یادداشــت کنید و در پی اصلاح آن 
باشید.

* مهم ترین نقطه قوت خود را یادداشت کنید.
* کدام ویژگی خود را مایل نیستید دیگران ببینند؟ چرا؟

* چه ویژگی هایی را پنهان می کنید و از این کار چه هدفی 
دارید؟

* از زندگی چه انتظاراتی دارید؟
فکر کردن به این ســوالات به شما کمک می کند خودتان را 

بهتر بشناسید.

خود ایده آل چیست؟ ��
اما ما خود دیگری هم داریم که آن را خود ایده آل می نامیم. 
آیا تا به حال پیش نیامده تصور کنید در یک دانشگاه تراز اول 
جهان پذیرفته شده اید؟ آیا تا به حال رویای دریافت یک مدال 
طلا در المپیک را نداشــته اید؟ آیا تا به حال خود را صاحب 

یک پنت هاوس در بهترین نقطه دنیا تصور نکرده اید؟ یا این 
که دوست داشته باشید ترفیع رتبه بگیرید و پیشرفت کنید، 
حرفه ای شوید یا یک قهرمان، ســوپر مدل و ... شوید. همه 
این ها می توانند مثالی از خود ایده آل یا آرمانی شما باشند. 
همه انسان ها یک خود آرمانی دارند. خود ایده آل آن چیزی 
است که من می خواهم باشم ولی هم اکنون نیستم. ممکن 
است در راستای خود ایده آل ام حرکت کنم یا نکنم. ممکن 
است خود ایده آل من قابل دسترسی باشد یا نباشد. به طور 
مثــال من می خواهــم  لاغرتر باشــم، تحصیلات بیشــتری 
داشته باشم، پولدار تر باشم، اجتماعی تر باشم و ... . همان 
طور که می بینید خود ایــده آل، می تواند به دســت بیاید یا 
 صرفا رویای ما باشد. خود ایده آل بخشــی از خود است که 
مــی خواهیم آن باشــیم یــا این کــه مایلیم 
دیگران مــا را به آن صــورت ببینند. 
جملاتی نظیر این که »کاش من 
هم این ویژگی را داشــتم« یا 
»چه خوب بود کمی قد بلند 
تر بودم« نشان دهنده خود 

ایده آل فرد است.

تاثیر خود واقعی و  ��
خود ایده آل در ازدواج

فــرض کنیــد مــن همیشــه آرزو 
داشته ام دکتر شوم اما نیستم؛ حالا 
 بــا ازدواج با فــردی کــه دکتر اســت گمان 
می کنم به این احســاس شکســتم غلبه کــرده ام. 
اگر من همیشــه دوست داشته ام انســان اجتماعی تری 
باشم ولی نیستم و همسرم را بر اساس این موضوع انتخاب 
کنم، بعدها در موقعیت های اجتماعی ممکن اســت دچار 
مشکل شوم یا به این که همسرم مدام در معرض توجه باشد، 
حســادت کنم. اگر من رویای رفتن از ایران را در سر داشته 
باشم و به اولین خواستگاری که مقیم خارج از کشور است، 
جواب مثبت بدهم، مشــکلاتی برایم ایجاد خواهد شــد که 
هیچ گاه فکرش را هم نمی کردم. توجه داشته باشید ازدواج 
با دکتر یا فردی که خارج از ایران ســکونت دارد، به خودی 
خود اشتباه نیست اما در صورتی که تنها دلیل ما برای ازدواج 

این معیار ها  باشد، مشکل زاست.

برترین ملاک برای انتخاب همسر ��
ملاک مــا بــرای انتخاب همســر باید رســیدن بــه آرامش و 
خوشبختی در کنار او باشد نه این که دنبال فردی بگردیم که 
جبرانی برای کمبود های ما باشد. ازدواج موفق، ازدواجی 
است که ما را در مسیر رشد قرار دهد. این که زوج به همدیگر 
کمک کنند تا در مسیر پیشرفت شخصی، اجتماعی و شغلی 
قرار بگیرند، بسیار پسندیده تر است تا این که سرپوشی برای 

ناکامی هایشان باشد.

یادداشت

چرا وقتی تنها هستم باید تلویزیون 
روشن باشد؟ 

مجید ابهری، آسیب شناس و رفتارشناس اجتماعی

»شـما نیـاز داریـد تـا حـواس تـان پـرت شـود و از خودتـان 
دور باشـید. نمی خواهید مجبور شـوید با آن چه هسـتید، 
روبه رو شـوید یا ایـن کـه از تنها مانـدن با خودتان وحشـت 
دارید. شـما بـه دنبـال عوامـل خارجـی هسـتید تـا صداها 
و سـوالات درون تـان را خامـوش کنیـد. بـرای پیـدا کردن 
آرامـش باید حـواس تـان را پـرت کنید.« کسـی کـه درگیر 
چنین عادتی اسـت، در مکالمات غالب اسـت و مـی تواند 
20 دقیقـه بی وقفـه صحبت کند بـدون این که بـه دیگری 
اجـازه حـرف زدن بدهـد امـا راهکارهـای رفتـاری بـرای 

غلبـه بـر این سـندروم:
۱-مهارت های برقراری ارتباط با دیگران را تمرین کنید: 

تنهایی و گوشه گیری مولود ضعف مهارت های ارتباطی 
اســت. وقتی با دیگران ارتباط بیشــتری برقرار می کنید 
نیاز کمتری دارید که تنهایی تــان را با رادیو و امثال آن پر 
کنید. یک مکالمه موفق و دلچســب می تواند ســاعت ها 

موجب گفت و گو و برقراری ارتباط شود.
2-طفره رفتن و انکار را کنار بگذارید:

 انرژی تان را بر یک کار خاص متمرکز کنید تا آن را درست 
و کامل انجام دهید. در همین هفته گذشته، چند ساعت 
را با نگرانی و دلواپسی درباره کارهایی که باید انجام می 
دادید اما نتوانســتید آن ها را به انجام برســانید به بطالت 
گذراندید؟ اگر تمام آن پنــج، ده، پانــزده دقیقه ای را که 
بیهوده تلــف کردید با هــم جمع کنیــد به ایــن نتیجه می 
رســیدکه می توانســتید یک، دو یا چندین ساعت از وقت 
خود را صرف کارهــای مفید و لازم کنید. اشــتباه نکنید، 
من نمی گویــم باید دایــم کار کنیــد و به کار معتاد شــوید 
بلکه منظورم این است که از عمر و وقت خود به نحو احسن 
اســتفاده کنیــد. فعالیــت هایی ماننــد نقاشــی، ورزش، 
جمع کردن تمبر و ســکه نه تنها اســترس های جسمی را 
از بین می برد بلکه فوایــد روحی و روانی با ارزشــی را در 

اختیارتان می گذارد.
3-افکار منفی را از ذهن تان بیرون کنید: 

نگرانی ها، مشکلات و دغدغه های خودتان را یادداشت 
و به طور هفتگــی آن ها را مــرور کنید. این کــه موضوعی 
اهمیت دارد به معنای آن نیست که باید مدام درباره اش 
فکر کنید. شــما عادت کــرده اید خــود را درگیر مســائل 
مختلف کنیــد. این تمرین به شــما کمک مــی کند چرخه 
 نجواهــای ذهنــی تــان را خامــوش کنیــد و بــه افکارتان

 سر و سامان دهید.

پیامبر اکرم)ص( می فرمایند:
مردم چیزی همانند دانشی که آن را می گسترند، صدقه نمی دهند.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل خدمات عمومی
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  یکی از نکاتی که دختر و پسرهای دم بخت، کمتر برای ازدواج به آن توجه می کنند و تاثیر قابل ملاحظه ای
 بر ازدواج موفق دارد، توجه به خودواقعی و خودایده آل است. در ادامه این مطلب بعد از ارائه تعریف دقیق 
این دو، راهکارهای شناخت خودواقعی و خودایده آل مطرح می شود و دلایل اهمیت توجه به این ها توضیح 

داده خواهد شد.

نگار مظلوم حسینی، کارشناس ارشد روان شناسی بالینی از دانشگاه تهران

خانواده و مشاوره

نکاتی درباره خود واقعی، خود ایده آل و تاثیر این 2 بر داشتن ازدواج موفق

ترجمه ارتباط کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

سوال از شما؛ پاسخ از مشاوران

چرا عادات بد ترک نشدنی است؟! 
 نازنین تاتاری

همه ما از عادت های نادرســت در زندگی خــود رنج می بریم، 
عادت هایــی که خودمــان مقصر اصلی بــه وجود آمــدن آن ها 
هســتیم اما قدرت ترک شــان را نداریم. همین ابتدای مطلب 
بدانید که داشــتن عادات بد به معنای انســان بد بودن نیست 

حتی اگر این عادات تاثیر منفی بر سلامت شما داشته باشند.

توجیهات ما برای ترک نکردن عادات بد ��
اگر برای ایجاد تغییر در خود یا ترک عادت های بدتان مشکل 
داریــد، به احتمــال زیــاد از یکــی از جمــات زیر بــرای توجیه 
رفتارهای اشــتباه تان اســتفاده می کنید: 1- تاکنون که این 
عادتم تاثیر زیادی روی من نگذاشته و زمان و تلاش زیادی لازم 
اســت تا این عادت بدم را ترک کنم. فکر نمی کنم که این همه 
تلاش ضروری باشــد. 2- از زمانی که یادم می آیــد، این کار را 

انجام می دهم و فکر نمی کنم بتوانم این عادت را ترک کنم.

چرا ترک عادت های بد سخت است؟ ��
امروزه عادت های ناپسند شــکل پیچیده ای به خود گرفته اند 
و هرچنــد از آثار منفی آن ها آگاه هســتیم، باز هم قــادر به کنار 
گذاشتن شان نیســتیم. به عنوان مثال ممکن است تماشای 
فوتبال یا حضور سر جلسه امتحان باعث افزایش استرس شما 
شود. راه حل همیشگی شما برای کاهش استرس تان، جویدن 
ناخن، خوردن شکلات یا حتی ســیگار کشیدن است و شما از 
 ضررهای تمام این رفتارها اطلاع دارید اما باز هم انجام شــان 
می دهید. حال مثالی دیگر می زنیم، تصور کنید شــخصی به 
شما می گوید، بین این دو یکی را انتخاب کن: »یا همین الان به 
تو 100 دلار پول بدهم یا هفت سال بعد هزار دلار پول بدهم؟« 
شــما به طور قطع 100 دلار را انتخاب می کنید زیرا تاثیر آنی 
تصمیم خود را با وجود میزان کمتر پول می بینید. همانند این 
اتفاق برای عادات بد نیز می افتد و چون شما تاثیر آنی این عادات 

را می بینید، حاضر به ترک آن ها نمی شوید.

چگونه از عادات بد دست بکشیم؟ ��
هر روز خود را بررســی کنیــد: بهترین راه برای بررســی خود، 
نوشتن اســت. اگر از پیشرفت تان یادداشــتی نداشته باشید، 
احتمال از دســت دادن آن زیاد است. نوشتن باعث می شود تا 
زمان ها و شرایطی را که دچار لغزش می شوید، بفهمید و برای 

مقابله با آن ها راهکاری بیابید.
سیســتم پاداش و مجازات داشته باشید: زمان هایی که بر سر 
حرف خود ایستاده اید و عادت بدتان را انجام نمی دهید، به خود 
پاداش بدهید. پاداشی که در نظر گرفته اید نباید ارزش مادی 
زیادی داشته باشد بلکه باید برای شما ارزشمند باشد. تنها نکته 
ای که در تعیین تنبیه اهمیت دارد، آن است که شما را تا حدی از 

نظر احساسی ناراحت کند تا از انجام دوباره آن پشیمان شوید.
به آینده فکر کنید: نگذارید ترس از شکســت مانع تلاش شما 
برای رهایی از عادات ناپســند باشــد. باید بدانید ترک عادات 
ناپسند کار آسانی نیست اما جایگزینی این عادات با رفتارهای 
خوب باعث افزایش سلامتی جسم و روان می شود و همچنین 

احتمال موفقیت تان را در آینده افزایش می دهد.
� منبع:  لایف هک

پیامک های شما
لطفا در ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، 
ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خــود و خانواده« 
)همین اطلاعــات را درباره فرد مقابل خــود( درج کنید
ابتــدای پیامــک کلمــه »مشــاوره« را بنویســید

راه ارتباطی ما در تلگرام

@zendegiisalam
09215203915

شماره پیامک

2000999

پیدا کردن سیگار در جیب همسرتان این شک را ایجاد 
کرده که چیزی را از شما مخفی می کند و احتمالا می 
خواســته این واقعیت پنهان بماند. هر چند هنوز هیچ 
چیز قطعــی نیســت و نمی تــوان مطمئن بــود که این 
سیگار متعلق به همسرتان است یا خیر! اما به هر حال 
یافتن چنین چیزی در جیب همسر، بیشتر شک را به 
آن سمت می برد که احتمالا سیگار متعلق به خودش 
است. حتی اگر ثابت شود سیگار متعلق به فرد دیگری 
است، این کار عاقلانه ای نیست که همسرتان آن را در 
جیب خودش پنهان کند، به هر حال اکنون مهم ترین 
کار عکــس العمل شــما در برابــر چنین اتفاقی اســت 
و این کــه بهتریــن کاری که مــی توانید انجــام دهید، 

چیست؟

واقعیت را بیان کنید ��
بهتر اســت هنگام مواجه شــدن با چنین شــرایطی در 
زندگی زناشــویی، این اتفاق را به همسرتان بگویید و 
به او بفهمانید متوجه این موضوع شده اید. شاید دلیل 
این پیشنهاد ما این است که شما با این کار به همسرتان 
می فهمانید کــه حواس تان بــه زندگی مشــترک تان 
هست و این اتفاق از چشم تان پنهان نمانده است. این 
موضوع کمک می کند تا همســرتان برای پرداختن به 

کارهای اشتباه، احساس امنیت نکند.

احساستان را به همسرتان بگویید ��
بیــان واقعیــت بــه تنهایــی کافــی نیســت! شــما باید 
احساســی را کــه دربــاره این موضوع در شــما شــکل 
گرفته، به همسرتان انتقال دهید. بهتر است این اتفاق 
را ناخوشــایند توصیف کنید و از پرسیدن سوالاتی که 
جای بحث باقی می گذارد، خــودداری کنید. به طور 
مثال به جای این که بپرســید: »تو سیگار می کشی؟« 
بگویید: »دوست ندارم در لباس همســرم سیگار پیدا 
کنم« چون این ســوال می تواند باعث شود او واقعیت 
را انکار کند یــا بگوید که ســیگار متعلق به او نیســت و 
این گاهی باعث می شــود از شما به دلیل تهمت زدن، 
بازخواست کند و حتی از شــما طلبکار شود! پس بهتر 
است جای سوال باقی نگذارید و احساستان را به شیوه 

ای درست بیان کنید.

رفتارهای دیگر همسرتان را ببینید ��
بســیار مهم اســت ببینید آیا بار اول اســت کــه متوجه 
این رفتار همســرتان می شــوید یا خیر؟ آیا رفتارهای 
مشــکوک دیگری هم از او دیده اید، به طور مثال بوی 
مشکوک روی لباســش، رفت و آمد با دوستان مصرف 
کننده و ... . اگر چنین رفتارهایی را قبلا هم مشاهده 
کرده اید، حدس شــما برای مصرف سیگار همسرتان 

قوی تر خواهد بود و با اطمینان بیشــتری می توانید او 
را بازخواست کنید در غیر این صورت نمی توان چندان 
مطمئن بود که همسرتان به سیگار وابسته شده باشد. 
نکته دیگر این که آیا در روزهای اخیر متوجه تغییراتی 
در رفتار همسرتان شده اید یا خیر؟ آیا به تازگی اتفاقی 
در زندگی همســرتان افتــاده که باعــث حالاتی مانند 
اضطراب، افســردگی یا اســترس در او شــده باشــد؟ 
این نکات از ایــن نظر اهمیــت دارند که مــی توانند به 
عنوان یک عامل شروع کننده و تداوم بخش به مصرف 
او انگیــزه بدهنــد. بنابراین نحــوه صحیح برخــورد با 

همسرتان می تواند بسیار مهم باشد.

داخل جیب شوهرم سیگار پیدا کردم

داخل جیب شوهرم سیگار پیدا کردم ولی نمی دانم باید چطور برخورد کنم؟ لطفا راهنمایی ام کنید.

پدری 31 ساله ام. هفته ای یک روز بعد از پایان 
ساعت کاری، دختر چهار  ســاله ام را به پارک 
می برم و بــا هم خوش می گذرانیم. همســرم 
هم از این ماجرا استقبال می کند چون بیشتر 
وقتش را با بچه می گذراند. در مجموع خیلی 

خوش می گذرد.
رشــته  دانشــجوی  و  ســاله   23 دختــرم   
کارشناســی هتل داری اســت.او  تک فرزند و 
اوضاع اقتصادی مان متوســط اســت. در ۱۹ 
سالگی به دلیل رابطه نامشروع همسرش در 
دوران عقد جدا شد و الان به جنس مخالف بی 

اعتماد شده است. چه کنم؟
 مردی 38 ساله ام دارای دو فرزند، كار و درآمد 
خوب. در زندگی هیچ کمبــودی ندارم و فقط 
از مشكلی رنج می برم. از 17سالگی تاکنون 
گرفتار سیگار شدم. بعد از آن تفریحی گرفتار 
تریاك شدم ولی ســه سال اســت ترك كردم و 
 .b2 اصلا هوس نمی كنم البته با كمك قرص
الان از وابســته بودن به قرص و از همه مهم تر 

سیگار رنج می برم.
دختری 19 ساله ام. پارسال که کنکور دادم، 
همــه امید قبولــی در بهتریــن رشــته را از من 
داشتند اما رد شدم و سه روز تمام گریه کردم. 
امســال هم 30 فروردین، برادرم به دنیا آمد و 
من نتوانستم سه ماه آخر را درس بخوانم و رتبه 
کنکورم از پارسال بدتر شد. در رشته ای که از 
آن متنفرم، قبول شــدم. حالا هم پســری اول 
به بهانه جــزوه به من نزدیک شــده  و بر خلاف 
نظر من، اصرار دارد بــدون اطلاع خانواده ها 
با هم بیشتر آشنا شویم. نمی توانم به او بگویم 
که دست از ســرم بردارد چون می تواند چهار 
سال درس خواندنم را برایم زهر مار کند. چه 

کار کنم؟
 خانمی 24 ساله ام و یک پســر دارم. شوهرم 
اجازه نمی دهد به تنهایی بیرون یا حتی خانه 
اقوام نزدیک بروم. به همه بدبین است البته بنا 
به گفته خودش من را دوست دارد.الان من با 
فامیل به دلیل همین اخلاق بدش قطع رابطه 

کردم. بد زبان است و دست بزن هم دارد.

ملاک ما برای انتخاب همسر باید 
رسیدن به آرامش و خوشبختی در کنار 
او باشد نه این که دنبال فردی بگردیم که 
جبرانی برای کمبود های ما باشد

 رضا یعقوبی 
روان‌شناس بالینی


